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Wer ein Kind mochte, braucht Folsaure!
Stiftung Kindergesundheit informiert (iber ein Vitamin, das Babys vor schweren Schédden schiitzen kann

Mit ein bisschen Salat ist es nicht getan: Frauen, die schwanger werden wollen oder schwanger werden
konnten, miissen wissen, welche Nahrstoffe sie jetzt wirklich brauchen. Sie sollten sich folatreich
ernahren und zusatzlich ein Folsdurepraparat einnehmen, empfiehlt die Stiftung Kindergesundheit in
einer aktuellen Stellungnahme. Auf diese Weise kénnen sie erreichen, dass ihr Kérper bereits zu Beginn
einer Schwangerschaft optimal mit Folsdure versorgt und fiir den Empfang eines gesunden Kindes
bereit ist.

,Folat spielt eine zentrale Rolle im Stoffwechsel von Mutter und Kind“, begriindet Prof. Dr. Berthold
Koletzko, Vorsitzender der Stiftung Kindergesundheit die Empfehlung. ,,Das Vitamin ist ein wichtiger
Baustein bei der Neubildung von Zellen und deshalb an vielen wesentlichen Prozessen im Korper des
ungeborenen Kindes beteiligt. Deshalb ist eine zusatzliche Einnahme von Folsdure am besten schon vor
der Schwangerschaft, aber auch wahrend des Stillens in den ersten drei Monaten der Schwangerschaft
besonders wertvoll”.

Als auBerordentlich wichtig erweist sich Folsaure fiir die gesunde Entwicklung von Riickenmark und
Gehirn des Babys: Mit ihrer Hilfe |dsst sich das Risiko von Fehlbildungen des kindlichen Nervensystems —
von sogenannten Neuralrohrdefekten — deutlich verringern. Zu diesen Fehlbildungen zdhlen die
»Meningomyelozele” (eine bruchsackartige Ausbeulung des Riickenmarks) oder eine ,,Spina bifida“
(offener Riicken), die oft mit einem Hydrozephalus (,Wasserkopf”) vergesellschaftet sind.

Auch die werdende Mutter profitiert von einer Optimierung ihrer Folatversorgung, unterstreicht
Professor Berthold Koletzko: ,,Das Risiko einer Blutarmut bei der Geburt wird verringert und die Gefahr
einer Friihgeburt reduziert.”.

Fiir die Gesundheit unverzichtbar

Folsdure ist jedoch nicht gleich Folat, hebt die Stiftung Kindergesundheit hervor. , Folat” oder ,Folate”
sind Sammelbegriffe flir eine in der Natur vorkommende Form des wasserldslichen B-Vitamins, das fir die
menschliche Gesundheit unverzichtbar ist. , Folsdure” ist die synthetisch hergestellte Form des Vitamins
B9. Sie wird in Nahrungserganzungsmitteln und zur Anreicherung von Lebensmitteln wie Mehl, Nudeln
oder Brot verwendet. Folsdure kommt in der Natur nicht vor, wird jedoch im Organismus in einen aktiven
Zustand umgewandelt. Die synthetisch hergestellte Folsaure ist zu 85 Prozent vom Korper verwertbar, die
Folate aus den Nahrungsmitteln zu etwa 50 Prozent. Auch die im Koérper natirlich vorkommende
Folatform Metafolin ist heute als Supplement verfligbar.
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Friher wurde eine Aufnahme von Folat bei nicht-schwangeren Erwachsenen von 400 Mikrogramm pro
Tag empfohlen. Dieser Wert wurde 2013 auf 300 Mikrogramm verringert, weil nach neueren Studien auch
schon mit dieser Menge eine gute Versorgung erreicht werden kann.

Bedarf in der Schwangerschaft deutlich erh6ht

Viele junge Frauen kdnnen eine optimale Erndhrung im Alltag nicht umsetzen. Einige erndhren sich mit
einseitigen Didten oder wegen einer Unvertraglichkeit nicht wirklich ausgewogen. Die Folge: Sie sind oft
nur unzureichend mit wichtigen Nahrstoffen wie Eisen, Jod, Vitamin D oder Omega-3-Fettsauren versorgt.
Und auch mit Folsdure: Die kiirzlich vorgelegte Studie zur Gesundheit Erwachsener in Deutschland
(DEGS1) ergab, dass nur etwa funf Prozent der Frauen im gebarfahigen Alter Folatwerte aufweisen, die
zum Schutz eines ungeborenen Babys vor Fehlbildungen notwendig sind.

Dabei ist der Bedarf an Folsdaure wahrend einer Schwangerschaft deutlich erhdht, betont die Stiftung
Kindergesundheit. Der Grund: Der Embryo, die Gebarmutter und der Mutterkuchen (Plazenta) wachsen,
die Blutmenge nimmt zu.

Mangelt es an Folsdaure wahrend der Friithschwangerschaft, droht auch ein erhdhtes Risiko flir andere
Gefahren wie zum Beispiel Herzfehler, Fehlbildungen der Harnwege oder eine Lippen-Kiefer-
Gaumenspalte (LKG, im Volksmund als ,,Hasenscharte” bezeichnet). Eine Studie ergab: Die regelmalige
Einnahme von Folsdure kann die Haufigkeit von LKG-Spalten um bis zu 40 Prozent verringern.

Die Pille nach der Pille
Reichlich Folat findet sich in Rohkost, Obst und Blattgemiise, Kohl, Broccoli, Feldsalat, Fenchel, Spinat,

Spargel, Vollkornprodukten, Sauerkraut und Kartoffeln. Als Faustregel gilt: Alle Gemiise und Salate, von
denen die Blatter der Pflanze gegessen werden, dienen der Folatversorgung. Leider kann der Kérper aber
nur einen Teil der darin enthaltenen Folsdure verwerten. AuBerdem ist die Folsdure in Gemuse, Obst oder
Getreide ausgesprochen hitze- und lichtempfindlich und geht bei langem Kochen oder Warmhalten der
Lebensmittel leicht verloren.

Um das Risiko von Neuralrohrdefekten zu senken, empfiehlt die Stiftung Kindergesundheit in
Ubereinstimmung mit weiteren Fachgremien allen Frauen mit Kinderwunsch, neben einer folatreichen
Erndhrung mindestens vier Wochen vor Beginn der Schwangerschaft mit der taglichen Einnahme von
mindestens 400 Mikrogramm Folsaure in Form eines Praparats zu beginnen. Die zusatzliche Einnahme
von Folsauretabletten sollte gleich nach der Beendigung der Schwangerschaftsverhiitung beginnen: Die
Tablette mit Folsaure ist gewissermalien die Pille nach der Pille. lhre Einnahme sollte wahrend des ersten
Drittels der Schwangerschaft beibehalten werden.

Folsaure in Brot und Nudeln
In den USA werden bereits seit 1998 standardisierte Mehle, Brote, Brotchen, Frihstlcksflocken, Reis- und

Nudelprodukte zusatzlich mit Folsdure angereichert. Seither ist die Zahl von Neuralrohrdefekten bei Babys
nach wenigen Jahren um etwa 30 Prozent zurlickgegangen. In Kanada gelten die gleichen Bestimmungen
wie in den USA. Dort ist auch die Zahl der angeborenen Herzfehler gesunken.
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In Deutschland dagegen geht die Haufigkeit von Neuralrohrdefekten trotz der seit Jahren bekannten
Erkenntnisse nicht zuriick, bedauert die Stiftung Kindergesundheit. Sie liegt mit jahrlich bis zu 1.000 Fallen
nach wie vor hoch. Dabei lieBe sich wenigstens die Halfte dieser Fehlbildungen durch eine gute
Folatversorgung einfach und wirksam vermeiden, sagt Professor Koletzko: ,Dies ware am einfachsten zu
erreichen, wenn wir bestimmte Grundnahrungsmittel mit Folsdure anreichern wiirden, so wie es in fast
100 anderen Landern der Welt bereits geschieht”.

Die Anreicherung von Nahrungsmitteln mit Folsaure hat den klaren Vorteil, dass alle Frauen zumindest in
einem gewissen Ausmal mit Folsdure versorgt werden. In allen Landern mit verpflichtender
Folsdaureanreicherung von Lebensmitteln kam es seit der Einflihrung zu einem Riickgang von
Neuralrohrdefekten zwischen 27 und 55 Prozent, in Teilen Kanadas sogar noch deutlich dariber.

Das Babyvitamin macht auch Manner gesiinder
Ubrigens profitieren auch Manner vom Vitamin Folsdure, unterstreicht die Stiftung Kindergesundheit: Die

Zugabe von Folsaure zu Brot und Pasta in den USA und Kanada hat dort die Zahl von Darmkrebsfallen um
20 Prozent gesenkt. Eine weitere wichtige Funktion der Folsaure ist ihre schiitzende Wirkung vor Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Sie ist fiir den Abbau des gefdaRschadigenden Homocysteins im Blut
mitverantwortlich und tragt zu einer leichten Blutdrucksenkung bei.

Somit kommt dem Vitamin eine Schliisselrolle auch im Kampf gegen Herzinfarkt und Schlaganfall zu.
Folsdaure und B-Vitamin-Prdparate mit Folsdure konnten das Schlaganfallrisiko in einer Studie aus China
um bis zu 20 Prozent senken. Studien haben auBerdem ergeben, dass sich durch die kombinierte
Einnahme von Folsdure und Zink die Anzahl an Spermien um tiber 70 Prozent steigern lasst.

Nachdruck kostenlos. Wir freuen uns iiber einen Beleg.
Unabhangige und wissenschaftlich basierte Berichterstattung braucht Forderer:

Fordern auch Sie die Gesundheit unserer Kinder durch lhre Spende, die in voller
Hohe den Projekten der Stiftung Kindergesundheit zugute kommt.

Mit einem Beitritt zum Freundeskreis der Stiftung Kindergesundheit kdnnen Sie die Arbeit der
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